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Teemme sinulle ruokaohjeita,
joissa puntaroimme suolan mini-
miin, syynaamme sokerin tikkiin ja
valitsemme ravitsemuksellisesti
parhaimmat ainekset. Saatamme
veivata yhta ohjetta useita kerto-
ja, jotta resepti on ravitsemukselli-
sesti hyva, maun karsimatta. Aina
ei tarvitse olla tiukkis, terveellinen
syominen on kokonaisuus, johon
mahtuu valilla herkkujakin. Ei ole
niin vakavaa, vaikka viikonloppuna
nautiskelisi pekonilla paallystetylla
uunilohella kermaisen kiusauksen
saattelemana tai lehtipihvilla ja
maustevoilla. Kasvispainotteinen
annos syntyy helposti tayttamalla
puolet lautasesta kasviksilla.

Kun viikon varrella panostaa pari
kertaa kala- ja kasvisruokaan,
terveellisyys on hallussa. Nauti-
taan monipuolisesta ruoasta!
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Suomalaiseen Fiksuja ja Terveellisia ja Reseptien
kotiin sopivia taloudellisia monipuolisia ainekset
- onnistut - ei havikkia - ruokavaliot Prismoista ja
varmasti huomioitu S-marketeista
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4 ANNOSTA | MU |
20 min

300 g kaurapastaa
3 omenaa (kotimaista)
1sipuli

1 valkosipulinkynsi

1 pkt (300 g) broilerin
fileesuikaleita

2 rkl rypsioljya

1 prk (2 dl) ruokakermaa
1dl vetta

1 kana-annosfondi

1 rkl sinappia

1, tl mustapippuria
rouhittuna

1rs (180 g) salaattijuusto-
kuutioita

(2 ruukkua basilikaa)

HELPPO KANA-OMENAPASTA
Nopea kanapasta saa makean vivahteen

omenoista. Mausta kermainen kastike sinapilla
ja viimeistele annokset salaattijuustolla.

» Keita pasta pakkauksen
ohjeen mukaan.

» Huuhtele ja raasta omenat. -
Kuori ja hienonna sipuli ja
valkosipuli. Ruskista broileri -
oljyssa paistokasarissa. :
Lis33 omenaraaste ja sipulit. -
Kaantele pari minuuttia.
Lisaa kerma, vesi, fondi,
sinappi ja pippuri. Kubumenna
kiehuvaksi ja hauduta kannen ;
alla 2-3 minuuttia.
» Sekoita valutettu pasta
kastikkeeseen. Murustele
salaattijuusto pinnalle ja
viimeistele halutessasi
basilikalla. 3

PARASTA
JUURI NYT




PIKANA LAUTASELLE

TOMAATTINEN
SISKONMAKKARAKASTIKE

Tassa tulee koko perheen uusi
suosikkikastike! Purista siskonmakkarat
pyorykoiksi pannulle ja tee helppo
kastike tomaattimurskasta.

4 ANNOSTA |G | M | MU |
15 min

1 pkt (500 g) siskonmakkaroita
1, rkl rypsioljya ;

1 valkosipulinkynsi

1tl paprikajauhetta

1 pkt (500 g) tomaattimurskaa VINKKI

1tl Valimeren yrttiseosta Lisasahnoleen
1tl sokeria paslle lusikallinen
1/, tl mustapippuria rouhittuna paksua jogurttia

pyoristamaan
LA kastikkeen makua.
» Kuumenna 6ljy isolla pannulla.

Purista siskonmakkaroista pyorykoita
pannulle ja ruskista kauttaaltaan.

» Kuori ja hienonna valkosipuli.

Lisaa se ja paprikajauhe pannuun.
Paista hetki kaannellen.

» Lisd3 tomaattimurska, yrttiseos,
sokeri ja pippuri. Hauduta keski-
1ammalla 5-10 minuuttia.



 KOUKUSSA KALAAN

HUNAJASILAKAT

Kypsenna silakkafileet

hunajaisessa smetana-

kastikkeessa mehevaksi
uuniruoaksi.

4 ANNOSTA | G | MU |

45 min
600 g silakkafileits
% tl'suolaa %

Y, tl mustapippuria rovhittuna
1 ruukku ruohosipulia 3
KASTIKE :

1-2 valkosipulinkyntta

1 prk (120 g) smetanaa

12 dl hunajaa

3 rkl sitruunanmehua

LISAKSI :

Y rkl rypsi6ljya vuokaan

» Levit3 silakkafileet leikkuulaudalle
nahkapuoli alaspain, mausta suolalla ja
pippurilla. Laita kaksi fileeta lihapuolet
vastakkain ja lado voideltuun uvuni-
vuokaan (noin 30 x 25 cm).

> Hienonna ruohosipuli, Ripottele

- 1dlruohosipulia silakoille ja s3asta -
loppu koristeluun.

» Kuori ja hienonna valkosipulin-
kynsi. Sekoita kastikkeen ainekset _
keskenaan ja kaada tasaisesti vuokaan.
Kypsenna 200-asteisessa uunissa -
20-25 minuuttia.

» Anna ruoan vetaytya noin10 mi-
nuuttia. Ripottele loppu ruohosipuli
pinnalle ja tarjoa keitettyjen peru-
noiden kanssa. - : -

SESONKIKALA  VINKKI

SILAKKA 5 e S

kuorruttamiseen; =




KOUKUSSA KALAAN

SESONKIKALA

SIKA

M\,

KIRKAS SIIKAKEITTO

Tee kalakeitto vaihteeksi siiasta ja juuripersiljasta, joiden sesonki on juuri
nyt parhaimmillaan. Mausta siikasoppa raikkaalla piparjuuritahnalla.

5 ANNOSTA |G | M | MU |

30 min

500 g siikafileeta
5-7 perunaa (kiintea
lajike)

1ps (300 g) juuripersiljaa
3 porkkanaa

1sipuli
2 rkl rypsioljya
11 vetta

2 rkl piparjuuritahnaa
1 kala-annosfondi

4 laakerinlehtea

1, tl pippurisekoitusta

Y tl suolaa

1Y rkl sitruunanmehva
LISAKSI

Y2 ruukkua tillia

» Pese, kuori ja paloittele
perunat, juuripersiljat ja
porkkanat. Kuori ja hienon-
na sipuli.

» Kuullota juuripersiljaa,
porkkanaa ja sipulia kattilas-
sa 6ljyssa muutama minuut-
ti. Lisaa vesi, perunat, pipar-
juuritahna, fondi ja maus-
teet. Keita noin 10 minuut-

tia, kunnes perunat ovat
juuri ja juuri kypsia.

» Laita siikafilee leikkuulau-
dalle nahkapuoli alaspain,
pida kalapiikilla tai haarukal-
la kiinni pyrstosta ja leikkaa
teravalla veitselld liha irti
nahasta. Poista ruodot ja
kuutioi kala.

» Lisaa kalat ja sitruunan-
mehu keittoon. Kuumen-
na muutama minuutti
kunnes kala on kypsaa.
Viimeistele hienonnetulla
tillilla.




e KAALILASAGNE

R Kokonainen kaali ja kaksi

e helppoa kastiketta
muvuttuvat mehevaksi

: lasagneksi, jossa kaali

b korvaa kokonaan

. lasagnelevyt.

RESEPTIN TARINA
"Lasagne on perheemme
suurta herkkua. Kerran paatin
kokeilla lasagnea kaalista.

Helpot kastikkeet saastivat
aikaa ja ruoka kypsyi itsekseen
uunissa. Uudistettu lempiruoka
maistui vielapa hyvin lapsille.”

Hanne, S-kokeilukeittic

8 ANNOSTA | G | MU |
1t 30 min

12 kg kerdkaalia

11 vetta

1 tl suolaa
JAUHELIHAKASTIKE

1rs (400 g) naudan
jauhelihaa (17 %)

2 tlk (3 400-500 g)
tomaattipastakastiketta
JUUSTOKASTIKE

2 prk (a 150 g) ranskan-
kermaa

1 ps (150 g) emmental-
juustoraastetta
PINNALLE

1 ps (150 g) mozzarella-
juustoraastetta

» Huuhtele kaali ja lohko se
neljaan osaan, poista kanta.
Leikkaa kaali isoiksi paloiksi
jairrota lehdet kattilaan.
Lisaa vesi ja suola. Keita
kannen alla 15 minuuttia,
painele valilla kauhalla.

Valuta siivilassa hyvin.

» Ruskista jauheliha paisto-
kasarissa. Lisaa pastakastike
ja hauduta 5 minuuttia.

» Sekoita ranskankerma ja
emmentalraaste kattilassa
ja kuumenna, kunnes juusto
sulaa.

» Levita puolet jauheliha-
kastikkeesta noin 3 litran
vetoiseen uunivuokaan.
Lado puolet kaalinlehdista
paalle. Levita loppu jauhe-
lihakastike vuokaan, lisaa
puolet juustokastikkeesta
ja lado loput kaalinlehdet
paalle. Painele kevyesti
kauhalla, jotta kastikkeet
jakaantuvat tasaisesti. Ta-
soita loppu juustokastike ja
mozzarellaraaste pinnalle.
» Kypsenna 175-asteisessa
uunissa noin tunti. Jos

pinta alkaa tummua liikaa,
peita vuoka kannella tai
foliolla. Anna vetaytya
15-20 minuuttia.



7% ; | 5
3 CAESARSALAATTI
it RUUSUKAALISTA

. Tee caesarsalaatti vaihteeksi ruusukaaleista
' ja kruunaa rapeilla leipakrutongeilla.

PARASTA
JUURI NYT

RUUSU-
KAALI

4 ANNOSTA
45 min

2 pkt (2 300 g) ruusukaalia
12 pkt (4 200 g) parmesaani-
| juustoa
* KASTIKE
1 valkosipulinkynsi
1 kananmuna
4 anjovisfileetd
~ 2rkl sitruunanmehvua
1tl sinappia
' 1tl hunajaa
1 tl mustapippuria rouhittuna
Y tl suolaa
1dl rypsioljya
KRUTONGIT
4 paahtoleipaviipaletta
Y, dl rypsioljya
1 rkl Valimeren yrttiseosta

» Tee ensin krutongit. Leikkaa
leivat noin 1 cm:n kuutioiksi. Paista
leipaa ja yrttiseosta 6ljyssa pannul-
la kdannellen 6-7 minuuttia, kunnes
leivat ovat rapeita ja kullankeltai-
sia. Siirra kulhoon.
» Valmista kastike. Kuori valkosipu-
linkynsi. Mittaa oljya lukuun otta-
matta kastikkeen ainekset sauva-
sekoittimen kulhoon. Soseuta
siledksi. Lisd3 6ljy ohuena nauhana
koko ajan sekoittaen.
» Huuhtele ruusukaalit ja leikkaa
kannat pois. Irrota uloimmat lehdet
ja suikaloi tiivis sisus. Paahda lehtia
ja suikaleita kuumalla pannulla
sekoitellen 4-5 minuuttia. Siirra
. tarjoiluvadille. Hoylaa juusto las-

PaghiF SR SariccRs tuiksi. Sekoita lastut ja krutongit

leivasta krutonkeja

my®s keittojen tai ruusukaalin joukkoon. Tarjoa kastik-

salaattien paalle. keen kanssa.

HYVASTI HAVIKKI



6 ANNOSTA | G MU |

e

%, tl mustapippuria
rouvhittuna
MAUSTEVOl

1 prk (285 g) aurinko-
kuivattuja tomaatteja

Oljyssa

R

ELPOT LEHTIPIHVIT JAUHELIHASTA )

'aéfa edulliset lehtipihvit, jotka i_naistuvat lapsillekin. Ohuet

» Muotoile jauhelihasta
kuusi pihvia. Aseta kukin
pihvi kahden leivinpaperin
valiin ja kauli noin 1 mm:n
paksuiseksi. Laita pihvit

 tasaiselle alustalle pakasti-

meen noin 30 minuutiksi.
» Tee maustevoi. Valuta

aurinkokuivatut tomaatit,
saasta oljy paistamiseen.

‘Soseuta tomaatit, basilika ja

huoneenlampdinen voi
sauvasekoittimella. Lusikoi
seos eivinpaperille ja muo-
toile tangoksi. Kaari rullalle
sulje paat tiukasti. Anna
voin jahmettya pakasti-

messa noin 30 minuuttia.

g i

» Kuumenna 1 rkl tomaat-
tien dljya isolla pannulla.
Ota jainen pihvi pois kaa-
reistaan ja laita pannulle.
Paista noin minuutti tai
kunnes neste nousee pihvin
pintaan. Kaanna ja paista
toinen puoli. Mausta suolal-
la ja pippurilla. Siirra pihvi
lautaselle ja peita.foliolla.
Paista loput pihvit samoin.
» Leikkaa maustevoista
voinapit-pihvien paalle.
Sailytd loppu maustevoi
pakastimessa ja kayta

liha- tai kasvisruokien
lisukkeena.



SIIPIPELTI JA MANGODIPPI

Kokoa iltaruoaksi mahtava kombo broilerinsiivista,
paahdetuista ruusukaaleista ja uunissa kypsyneesta

2 pkt (n. 1,3 kg) mangosta. Myos dipissa maistuu makoisa mango.

3 (a 450 g) mangoa
1 pkt (300 g) ruusukaalia

1iso punasipuli
1rkl rypsioljya

» Asettele siivet leivin-
paperille pellille. Paista
kiertoilmalla 200-asteisessa
uunissa tai ilman kiertoilmaa
225 asteessa 15 minuuttia.
Valmistele silla aikaa

2 dI chili- tai paprika-
» Huuhtele, kuori ja leikkaa
mango isoiksi paloiksi.
Saasta Y dippia varten.
Huuhtele ruusukaalit. Leik-
kaa pieni pala kantaa pois

1 ps (600 g) ristikko-
perunoita (pakaste)
(siipikastiketta)

ja halkaise kaalit. Kuori
sipuli ja leikkaa kapeiksi
lohkoiksi.

» Levita ristikkoperunat
leivinpaperille toiselle pellil-
le. Pane perunapelti uunin
ylatasolle ja ota samalla
siipipelti vunista. Siirra
siipia pellin reunoille ja laita
kasvikset keskelle, ruusu-
kaalit leikkuupinta ylospain.
Sivele ruusukaalit oljylla ja

mausta suolalla. Laita siipi-
pelti uunin alatasolle. Paista
15-20 minuuttia, kunnes
siivet ovat kypsia ja perunat
rapeita. Halutessasi voit
kaannella kypsat siivet
valmiissa siipikastikkeessa.
» Soseuta loput mango-
palat haarukalla kulhossa

ja sekoita ne majoneesiin.
Tarjoa dippi perunoiden
ja siipien kanssa.

miedompia
ajamarinoituja



12

JAUHOPEUKALO

SIENI-SINIHOMEJUUSTO-
PIIRAKKA

Tee rukiisen rahkavoitaikinan
katkoihin meheva tayte, jossa maistuvat
sienet, timjami ja sinihomejuusto.

12 PALAA | K |
1t 15 min

POHJA

2 dl ruisjauhoja

2 dl vehnajauhoja

1tl leivinjauhetta

250 g voita tai margariinia
1 prk (250 g) maitorahkaa
TAYTE

1dl pitkajyvaista tai
puuroriisia

4 dl vetta

400 g (n. 11) herkkusienia
tai muita kayttovalmiita
sienia

1sipuli

1 rkl rypsioljya

2 rkl tuoretta timjamia
hienonnettuna tai 2 tl
kuivattua

1 prk (150 g) ranskan-
kermaa

1ps (150 g) sinihome-
juustomurua

% tl suolaa

Y. tl mustapippuria
rouhittuna

12 kananmunaa

LISAKSI

12 kananmunaa
timjaminoksia

1. Sekoita ruis- ja vehnajauhot
seka leivinjauhe kulhossa. Lisaa
pehmea rasva ja nypi seos
murumaiseksi. Lisaa rahka ja
sekoita tasaiseksi. Kaari taikina
kelmuun ja laita jadkaappiin

Y5 tunniksi.

2. Keita riisi vedessa pakkauk-
sen ohjeen mukaan. Puhdista ja
viipaloi sienet. Kuori ja hienon-
na sipuli. Paista sienia ja sipulia
oljyssa pannulla, kunnes sienis-
ta ei enaa irtoa nestetta. Hie-
nonna timjamin lehdet ja ohuet
varret. Sekoita riisi, timjami,
ranskankerma, juustomuru,
suola ja pippuri sieni-sipuli-
seokseen. Riko kananmunan
rakenne pienessa kulhossa ja
valuta puolet munasta tayt-
teeseen. Sekoita.

3. Kauli taikina jauhotetulla
alustalla 30 x 40 cm:n levyksi.
Siisti reunat ja saasta poislei-
kattu taikina koristeisiin. Nosta
levy kaulimen avulla leivin-
paperoidulle pellille. Levita
tayte taikinalevyn toiselle
puolikkaalle. Taita toinen puoli
kanneksi ja painele sormin
reunat kiinni. Tee lopusta taiki-
nasta esimerkiksi piparkakku-
muotilla koristeita ja asettele
ne piirakan paalle.

4, Voitele pinta munalla ja
pistele haarukalla reikia kan-
teen. Asettele timjaminoksia
koristeeksi. Paista 200-astei-
sessa uunissa noin 30 minuuttia
kauniin ruskeaksi.






' 5 ANNOSTA |G | M | MU |
25 min

800 g lohifileetd

1 dl timjamia
hienonnettuna

Y. tl suolaa

1 tl mustapippuria
rouhittuna

1 pkt (140 g) pekonia
timjamia

P

MENU

KERMAINEN
PERUNA-PALSTER-
NAKKAVUOKA

RAPEA KYSSAKAALI-
OMENASALAATTI &

MUSTAHERUKKA-
PAARYNAKIISSELI
JA SUKLAA-
KERMAVAAHTO

5 ANNOSTA | G | MU |
1t 15 min

500 g palsternakkaa
500 g perunoita (jau-
hoinen lajike)

1 sipuli

4 valkosipulinkyntta
1tl suolaa

1, tl mustapippuria
rouhittuna

2 prk (4 dl) ruokakermaa
LISAKSI

Ya rkl rypsioljya

PEKONIUUNILOHI

Pekonilla peitelty ja timjamilla maustettu
vunilohi on parasta sunnuntairuokaa.

» Laita lohifilee leivin-
paperille pellille nahkapuoli
alaspain. Hienonna tim-
jamin lehdet ja ohuet var-
ret. Ripottele suola, pippuri
ja timjami lohelle.

» Kuutioi pekoni ja ripottele
lohen paalle. Kypsenna
200-asteisessa uunissa noin
20 minuuttia fileen paksuu-
desta riippuen. Koristele
timjamilla.

KERMAINEN
PERUNA-PALSTERNAKKAVUOKA

Palsternakan pahkinainen makuv sopii
hienosti valkosipuli-kermaperunoihin.

» Pese ja kuori palsternakat
ja perunat. Leikkaa ohuiksi
viipaleiksi. Kuori ja hienon-
na sipuli ja valkosipulit. s 8
» Lado ainekset kerroksit- :
tain noin 2 litran vetoiseen
uunivuokaan ja mausta

kerrokset suolalla ja

pippurilla. Kaada kerma

vuokaan.

» Kypsenni 200-asteisessa

uunissa toiseksi alimmalla

tasolla noin 1tunti, kunnes 7
juurekset ovat kypsia. Anna =" 4
vetaytya hetki. Y i




%" RAPEA KYSSAKAALI-
%)  OMENASALAATTI

Rouskuvan salaatin salaisuus on
kasvisten kylma vesikylpy.

5 ANNOSTA | G | MU | K |
~ 15 min

2 (n. 500 g) kyssakaalia

2 omenaa (kotimaista)
JOGURTTIKASTIKE

2 dl paksua jogurttia

1 rkl sitruunanmehva

1tl sinappia

1tl hunajaa

Y. tl suolaa

ripaus mustapippuria rouhittuna
(1dl tillia hienonnettuna)

» Pese ja kuori kyssakaalit. Huuhtele
omenat. Leikkaa kyssakaalit ja omenat
ohuiksi suikaleiksi ja laita ne kulhoon
kylmaan veteen.

» Sekoita kastikkeen ainekset keske-
naan. Lisaa halutessasi tilli.

» Valuta kyssakaalit ja omenat. Taput-
tele talouspaperilla kuiviksi. Sekoita
kastike joukkoon.

PARASTA
JUURI NYT

PAARYNA

MUSTAHERUKKA-
PAARYNAKIISSELI JA
SUKLAAKERMAVAAHTO

Mausta helppo herukkakiisseli kanelilla,
sitruunalla ja paarynasattumilla.

6 ANNOSTA |G | L | MU | K |

20 min

3 paarynaa
1 ps (200 g) musta-
herukoita (pakaste)
6 dl vetta
1dl sokeria
~ 1rkl sitruunanmehva

1, tl kanelia
SUURUS
1dl vetta

. 3rkl perunajauhoja

© - LISAKSI

1 prk (250 ml) suklaa-

kermaa

» Huuhtele ja kuori
paarynat. Leikkaa pieniksi
kuutioiksi.

» Mittaa mustaherukat, vesi
ja sokeri kattilaan. Kuumen-
na ja keita pari minuuttia.

» Sekoita suuruksen vesi ja
perunajauhot keskenaan.
Siirra kattila pois levylta.
Kaada suurus ohuena nau-
hana koko ajan sekoittaen
kattilaan. Laita kattila takai-
sin kuumalle levylle. Kuu-
menna sekoittaen, kunnes
kiisseli pulpahtaa muuta-
man kerran. Siirra kattila
pois levylta.

» Sekoita paarynat, sitruu-
nanmehu ja kaneli kiisseliin.
Jaa kiisseli tarjoilukulhoihin.
Ripottele sokeria pinnalle.
» Tarjoa jadhtyneena vaah-
dotetun suklaakerman kera.

15



1

o EINEN SILAUS

24 PALAA
30 min + jahmettyminen 1t

- POHJA

1 (450 g) mango

- 200 g voita tai margariinia

- 1dl kuohukermaa

4 dl vehnajauhoja

3 dl kaakaojauhetta (tummaa)
1rkl leivinjavhetta
kananmunaa

Z.Ell"sok'_eria

A PRISMA Smarker Sale alepa

2 ’kuorrute piirakan keskelle. Anna
. valua reunoja kohti ja levita la:
- talla tasaiseksi. Koristele kooke
' hiutaleilla ja laita jadkaappi
- jdhmettymaan tunniksi. :

SACHER-MOKKAPALAT

Nyt yhdistetaan mokkapalat ja sacherkakku!
Syksyn vuden suosikkileivonnaisen hedelmainen yllatys
ovat taikinaan piilotetut mangopalat.

KUORRUTUS

1 prk (300 g) aprikoosi-
marmeladia

200 g tummaa suklaata
1dl kuohukermaa

12 dl lamminta kahvia
kookoshiutaleita

» Huuhtele ja kuori mango.
Leikkaa pieniksi paloiksi ja poista
siemen. Levita palat leivinpape-
rille syvalle uunipellille.

» Sulata rasva ja yhdista se ker-
man kanssa. Anna jaahtya hetki.
Yhdista toisessa kulhossa jauhot,
kaakaojauhe ja leivinjauhe.

» Vaahdota munat ja sokeri

... .sdhkovatkaimella kuohkeaksi

vaahdoksi. Sekoita rasva-kerma-
seos vaahtoon ja siivildi kuivat
aineet joukkoon. Sekoita vain sen
verran, etta ainekset sekoittuvat.
Levita taikina mangopalojen
paalle. Paista 200-asteisessa
‘uunissa 12-15 minuuttia. Anna
aahtya huoneenlampdaiseksi.

P Levita marmeladi kakulle.
Paloittele suklaa. Kuumenna
kerma kattilassa kiehumispistee-
'seen ja ota pois liedelt. Lisda

~suklaa ja kahvi. Sekoita tasaiseksi_'

jaanna jaahtya hetki. Kaada

///
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